Das Halten unserer Finger zur Harmonisierung
unserer Gedanken und Einstellungen

Im Jin Shin Jyutsu kennen wir flnf Einstellungen: Sorge, Angst, Wut, Trauer und die
Bemihung.

Einstellungen sind bereits manifestierte Gedanken. Gedanken erzeugen Gefiihle. Gefiihle
kreieren Seinszustande. Die Art und Weise, wie ich denke und fiihle hat einen direkten
Einfluss auf meinen Korper.

Jedem unserer Finger wird im Jin Shin Jyutsu eine der fiinf Einstellungen zugeordnet. Durch
das einfache Halten unserer Finger kdnnen wir die ihnen zugeordneten Einstellungen
harmonisieren, sprich ihnen eine positive Ausrichtung geben. Es gibt uns die Mdéglichkeit,
uns von festsitzenden Gedankenmustern, negativen Gefiihlen zu befreien. Wir kénnen uns
belastende Emotionen, negative Bewertungen und Feindbilder auflésen. Bewegen sich
unsere Gedanken und Gefiihle zum Harmonischen hin, beginnt sich unser Kérper und unser
gesamtes Leben positiv zu verandern.

Hierflir umschlieRen wir den ganzen Finger ohne Druck mit den Fingern der anderen Hand.
Sie wahlen frei, ob Sie nur einen einzelnen Finger, alle Finger der einen Hand, oder beider
Hande nacheinander halten méchten.

Viel Freude beim Ausprobieren.
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DAUMEN die Einstellung der Sorge Moge dir dein Daumen Sicherheit und Schutz bieten.

Mit dem Halten des Daumens diirfen sich deine Sorgen umwandeln in Vertrauen und die Gedanken zur Ruhe
kommen.

Der Daumen hilft uns: Selbstvertrauen zu entwickeln, sich sicher und beschiitzt zu fiihlen, in die eigene Mitte zu
kommen, zu ,verdauen”, Sorgen in den Hintergrund treten zu lassen.

ZEIGEFINGER die Einstellung der Angst Mogen Bewegung und Lebendigkeit dein Leben bereichern, wenn
du dir deinen Zeigefinger haltst.

Mit dem Halten des Zeigefingers diirfen sich deine Angste umwandeln in reine Liebe und die Nerven und
Muskeln zur Ruhe kommen.

Der Zeigefinger hilft uns: Mut und Willenskraft zu entwickeln, Kontrolle abzugeben; in Bewegung, in die
Lebendigkeit zu kommen; er balanciert unsere Angste und holt uns aus Lihmung und Stagnation heraus.

MITTELFINGER die Einstellung der Wut, des Zorns Moge dir dein Mittelfinger Ruhe und Gelassenheit zur
Verfligung stellen.

Mit dem Halten des Mittelfingers darf sich deine Wut und Ohnmacht umwandeln in Kreativitat, Hingabe und
Leichtigkeit und dein Stoffwechsel darf zur Ruhe kommen.

Der Mittelfinger hilft uns: Gereiztheit und latente Aggressivitat in kreative Schaffenskraft zu verwandeln, im
eigenen Rhythmus zu sein; flexibel, entschlossen und ruhig zu handeln.

RINGFINGER die Einstellung der Trauer Moge dich das Stromen deines Ringfingers Freiheit und innere
Weite spliren lassen.

Mit dem Halten des Ringfingers darf sich deine Trauer umwandeln in Freude. Dein Atem darf in Harmonie
und zur Ruhe kommen.

Der Ringfinger hilft uns: Trauer und Traurigkeit zu Gberwinden, negative Gedanken aufzulésen, mir und
anderen zu trauen, in Beziehung zu mir und zu den anderen zu treten, gerecht zu sein; er hilft loszulassen fir
den Neubeginn.

KLEINER FINGER die Einstellung der Verstellung, des Bemiihens Moge dich dein kleiner Finger mit viel
Herzenswdrme versorgen.

Mit dem Halten des kleinen Fingers darf sich all dein Bemiihen und das Verstellen umwandeln in
Selbstbewusstsein und Selbstliebe. Dein Herz und dein Bauch diirfen in Harmonie kommen.

Der kleine Finger hilft uns: ohne Anstrengung zu sein, Perfektionismus zu reduzieren; Leichtigkeit und
Frohlichkeit ins Leben einzuladen; er sorgt fir Freude und perfekte Lebenskraft.
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